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JA CONHECES O TEU NOVO DEPARTAMENTO?

A PARTIR DE AGORA VAIS PODER CONHECER UM POUCO DE NOS TODOS OS MESES.

Pedro Alves
Colaborador do Departamento
do Desporto, Saude e Bem-Estar
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Pedro, como é que o desporto surgiu na tua
vida?

A pratica desportiva sempre foi algo
indissocidvel da minha vida. Apesar de ter
praticado variados desportos ao longo da
minha jornada, o desporto surge-me com o
ténis, o qual pratiquei federado por cerca
de 4 anos e rapidamente comecei a dar
aulas conjuntamente com outro professor
numa escola de ténis. No entanto, aquele
que mais me cativou e que sempre feve o
meu carinho especial foi o rugby, desporto
esse que considero essencial, num todo,
para o espirifo de equipa, enfregjuda e
camaradagem. Tal como o meu treinador
mencionava “Futebol € um desporto de
cavalheiros praticado por brutos. Rugby
€& um desporto de brutos praticado por
cavalheiros”. N@o sei se concordo na
totalidade. Mas o que é facto € que no
rugby ndo hd individualidades, nem teatros,
nem fitas. Jogador que cai, logo se levanta,
procurando sempre fazer o mdximo de
esforco possivel para ndo atrapalhar a
equipa.

Que mensagem queres deixar em nome do
nosso departamento?

Antes de mais, penso que tenha ficado
claro que a pandemia “cortou-nos as asas”
em matéria de iniciativas, e todo o tipo de
atividades que envolvam o contacto fisico
(homeadamente a pratica desportival).
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No entanto, ndo poderia deixar de
agradecer a toda esta equipa pelas horas
despendidas a tentar manfer o nosso
departamento vivo. Desde desafios mensais,
podcasts, dicas, receitas, foram incansdveis
em produzir matérias do interesse dos alunos
que frequentam esta nossa mui nobre
instituicdo. Estamos todos de parabéns!
Sendo o nosso papel tdo importante na
comunidade estudantil, uma vez que a drea
da Saude € a maior das prioridades nas
nossas vidas, devemos continuar a lutar pela
inclus@o, pela polivaléncia nas modalidades,
e pela valorizacdo dos Nnossos € nossas
atletas. Gostaria também de transmitir que,
nunca em nenhuma outra altura, tinha visto
tfantas pessoas a sentirem-se tdo mal com
elas mesmas. Ora, a prdatica desportiva estd
diretamente relacionada com a producdo
de serotonina, dopamina e noradrenalina
no cérebro, e sdo capazes ndo sé de elevar
os niveis de bem-estar, mas também a
concentracdo, foco, e regulando o humor.
O direito a prdtica desportiva nunca nos foi
retirado. Resta-nos aproveitar!
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Rafael Monteiro
Colaborador do Departamento
do Desporto, Saude e Bem-Estar

Rafael, como é que o desporto surgiu na tua
vida?

De certa forma o desporto sempre esteve
presente na minha vida, pois desde cedo
que comecei a nadar bastante e sempre vi
0 meu irmado a jogar futsal e a minha mae
a jogar basquetebol. No entanto, foi s6 a
partir dos 14 anos que comecei a jogar
basquetebol a sério, tive a oportunidade
de participar em vdrias competicoes, tendo
sido a minha equipa vice-camped nacional
sub-18 por duas vezes em Cabo Verde.
Desde ai 0o meu gosto pelo basquetebol ndo
diminuiu e decidi continuar na faculdade.

Que mensagem queres deixar em nome do
nosso departamento?

O desporto, a salude e o bem -estar sdo
dreas que muitas vezes acabam por ser
deixadas de lado no meio académico,
por isso 0 nosso departamento tem vindo
a trabalhar para que isso ndo aconteca.
Embora a atual situacdo pandémica ndo
facilite, temos vindo a partilnar varias formas
para que cada aluno da faculdade se possa
sentir bem e possa ultrapassar obstdculos
que surjam nesta drea.
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SNOOKER

Diogo, como é que o snooker surgiu na tua
vida? Quando é que percebeste que ndo era
s0 uma “brincadeira” e que querias praticar
de forma mais séria?

Bom, o snooker surgiu na minha vidaem 2013
de uma forma absolutamente caricatal
Explicando em 3 breves fases, comecou
com o vicio relacionado ajogos de bilhar on-
line. Posteriormente, quando a paixdo ja se
agudizava, passei a acompanhar jogos de
snooker pela via televisiva, o que me ajudou
a perceber que esta seria a modalidade que
ambicionaria um dia praticar. Por fim, tive a
sorte de comecar a aprender “ao vivo e a
cores” e, acredito que sendo uma decisdo
algo ingénua na altura, foi muito benéfica
para mim em termos ndo sé desportivos,
mas também a nivel de desenvolvimento
pessoal.

Obviamente que ao inicio, sendo tudo uma
novidade para mim, encarava o snooker
como um mero hobby. Passou a ser mais
sério pouco tempo depois, quando os treinos

Diogo Badalo
Secretdrio da Mesa da RGA da
AAFDL e Estudante da FDUL
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se intensificaram, o que acabou por me
despertar a fome de participar em provas e
de querer vencé-las. Recordo-me na altura,
que cada jogo que disputava era como se
fosse um tudo ou nada (risos). Ainda hoje sou
bastante competitivo, mas a experiéncia
trouxe-me alguma tranquilidade a nivel
emocional tanto nas derrotas como nas
vitorias.

Representaste o Benfica e Portugal, como foi
a sensag¢ao?

Tive a honra de vestir a camisola do Sport
Lisboa e Benfica durante trés épocas e as
sensacoesque ficam, sdo de agradecimento
por terem acreditado no meu potencial
e de dever cumprido, visto que o projeto
assumido foi conquistado, tendo vencido
varios troféus a nivel individual e a nivel
coletivo durante esses anos.

Quanto ao facto de representar Portugal em
provas internacionais, sinfo uma pandplia de
emocoes fortissimas dificeis de descrever. O
privilégio de j& ter disputado 2 campeonatos
da Europa e 1 campeonato Mundial com a
nossa bandeira ao peito, faz-me denotar
que todo o frabalho desenvolvido junto do
meu treinador e dos meus colegas de treino,
valeu mais que a pena. Faria tudo de novo,
com a mesma entrega e paixdo.

A pergunta anterior recaia sobre a sensagdo
Unica de representares Portugal e o Benficaq,
mas qual foi o momento na tua historia
enquanto atleta da modalidade que mais te
marcou?

Poderia escolher entre varios, houve diversos
acontecimentos no meu curto percurso que
me marcaram imenso e acumulam-
se estérias que como se costuma dizer,
contarei aos meus netos. Mas como tenho
que optar pelo momento mais marcante,
talvez frisasse a conquista do titulo nacional
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com 15 anos de idade, algo absolutamente
inesperado para mim, visto que hd pouco
mais de 2 anos encontrava-me numa fase
embriondria. Acho queisso foitdoimprovavel
de acontecer, como o Leicester ter ganho @
Premier League, curiosamente também em
2016.

O que é que o snooker te deu que te define
enquanto pessoa?

Como referi anteriormente, o snooker deu-
me imenso em termos pessoaqis e & nesse
prisma que gostaria de me focar.

Sendo conhecido como um jogo de
cavalheiros, a prépria competicGo e o
rigor nos treinos, inculcaram-me bases e
valores que fazem parte da minha esséncia
como elemento da sociedade. Muito
sucinfamente, penso que esse tipo de
principios sdo das melhores virtudes que se
pode retirar de uma atividade desportiva,
seja ela qual for.
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O snooker é uma modalidade que ndo é
muito frequente, pelo menos ca em Portugal.
Como achas que isso pode mudar?

Sem duvida, a modalidade € muito pouco
praticada a nivel nacional e isso tem vdarias
razdoes. Tanto quanto sei, o snooker € um
fendmeno recente em Portugal que surgiu
sé neste século e que tem vindo a crescer
exponencialmente com a cobertura
televisiva por parte da Eurosport e tambéem
por alguma imprensa especializada sobre o
assunto. Sem querer entrar em pormenores
técnicos, a modalidade ¢é altamente
dispendiosa para quem nela investe, pois
todososmateriaiseasuapropriocmanutencdo
sdo realmente caros. Por conseguinte, serd
igualmente dispendioso para quem a queira
praticar, o que acaba por tirar o interesse a
muitos possiveis campedes do futuro.
Porém, hd que ter esperanca que um dia
Portugal tenha ainda mais praticantes, mais
mesas e mais formadores. Somos um pais
de talentos e ndo devemos continuar a
desperdica-los por falta de apoios.

E claro, o paradigma sé mudard quando
todas as condicoes estejam reunidas para
formar jovens.
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DO MORE )
DESCOBRE MAIS SOBRE ESTA APLICACAO!

#)col

Qual é o objetivo e conceito da DoMore?

A doMore € uma plataforma digital, que visa
combater alguns dos grandes problemas
da atualidade, como o sedentarismo e
também a poluicdo causada pelos Nossos
meios de transporte pessoais a combustdo.
Para isso, incentivamos e recompensamaos
todos 0s nossos utilizadores, sempre que
estes realizem exercicio fisico.

Sempre que facam uma caminhada, uma
corrida, ou uma visita a um gindsio parceiro,
sdo recompensados com doPoints que
deverdo utilizar para resgatar descontos e
vouchers nas nossas parcerias.

E necessdrio instalar a aplicacdo?

Para usufruirem da doMore, os utilizadores
deverdo possuir uma das aplicacoes
propostas instaladas. Neste momento,
apenas estdo disponiveis o Strava e a Fitbit,
contudo em breve a lista ird aumentar. A
doMore estd disponivel em formato web, e
também android. Os utilizadoresiOS poderdo
utilizar a doMore através do browser.

A aplicagdao tem algum custo associado?

A aplicacdo é completamente gratuita. O
utilizador poderd usufruir de todas as ofertas
e recursos disponiveis. A partir de Junho, se
assim o entenderem, poderdo subscrever o
nosso plano mensal, que lhe dard acesso a
diversas vantagens, como o maior ganho
de pontos, descontos superiores e ofertas
exclusivas.
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Como se pode ganhar pontos? (Talvez seja
bom mencionar que temos de ter uma
aplicagdo de treino certo?)

Para ganhar pontos, os utilizadores deverdo
possuir umas das aplicacdes disponiveis na
plataforma (Strava ou Fitbit), associar ambas
as contas e realizarem o exercicio. Poderdo
ainda ser membros de um dos gindsios
parceiros, € sempre que forem freinar, 0s
pontos serdo depositados automaticamente
na sua conta.

Os pontos tém validade?

Ndo. Poderds acumular pontos pelo periodo
que desejares e utilizares apenas quando
quiseres.

Como e onde se pode utilizar os pontos?

Os pontos poderdo ser utlilizados em
qualguer uma das parcerias apresentadas
na plataforma, sendo que uma delas € com
a AAFDL Editora. Todas as ofertas estardo
disponiveis a todos. Para usufruirem da
mesma, apenas deverdo acumular pontos,
resgatar a ofertas e apresentar o cddigo
junto do parceiro.

IEN\Y
Pedro Silva
Founder & CEO
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O PERSONAL TRAINER JOAO GOMES DEIXA-TE ALGUMAS
DICAS DE TREINO DURANTE O CONFINAMENTO

FECHADO, MAS
NAO PARADO

A pandemia trouxe consigo todo um conjunto
de mudancas e restricdoes para as nossas
vidas. Aquilo que nos era mais bdsico, como ir
tomarum café auma esplanada, hoje parece
uma miragem. E importante mantermo-nos
ativos, em qualquer que seja a altura, mas
mais importante se torna quando somos
“empurrados” para dentro de nossas casas.
Apesar de todos os pontos negativos que o
confinamento acarreta, creio que tfambéem
veio para criar uma mudanca: mudanca Nos
nossos hdbitos e rotinas, ainda que ndo seja
mais do que uma ferramenta para mantermos
a nossa sanidade mental.

Os beneficios do exercicio fisico sdo bem
conhecidos, mas ainda assim parece que
temos a tendéncia para facilmente esquecé-
los. NGo estamos a falar apenas de aspetos
meramente fisicos ou estéticos, assim como
de aspetos mentais. Todos nds temos as nossas
vidas e as nossas “faltas de tempo” para
a prdtica de atividade fisica e facimente
caimos na tentacdo da procrastinacdo. Eu sei
que muitos estudantes, por exemplo, afirmam
que tém demasiadas coisas para estudar, mas
0 que sao 30 minutos do vosso dia de 24 horas
para se exercitarem, para aliviarem o stress,
para melhorar o vosso rendimento de estudo?¢

Jodio Gorne:
@strength-and_motic
Strength & Motion
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https://www.instagram.com/strength_and_motion/

E nesse sentido que procuro ajudar, de todas as
formas que me sdo possiveis, quem necessita.
Para quem estd habituado a treinar, sem
duvida que o Ultimo ano foi atipico, mas
quando a vontade e a determinacdo estdo
|4, nGo hd muros suficientemente altos que nos
separem do nosso objetivo/meta. Para quem
ndo treina, esta é sé mais uma oportunidade
para comecares aquilo que ja devias ter
comecado.

O teu freino em casa, a ndo ser que tenhas o
teu préprio *home gym”, nunca serd igual a
um treino num gindsio, mas isso Ndo significa
que seja pior necessariamente. E diferente, sé
iss0. Mesmo em casa, consegues PROGREDIR!
Para isso, vou deixar-te um conjunto de dicas
que podes seguir e assim comecar a progredir
nos teus treinos e na tua condicdo fisica:

()] Deves definir as tuas metas e, lembra-
te que para uma agado ser tomada, basta-te
apenas o proposito.

()  Dificulta a tua tarefa. O teu treino estd a
ficar muito facil? Aumenta a carga de treino
que utilizas ou aumenta o n° de repetigoes,
por exemplo.

() D4, ao sono, a importancia que ele
merece. Sem um descanso eficaz, ndo ha
milagres e torna-se impossivel manteres a
mesma consisténcia por largos periodos de
tempo.
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(IV)  Treinos e dietas mal planeados - é
crucial que haja um equilibrio enitre as duas
componentes e para tal, deves aconselhar-te
junto de profissionais das respetivas dreas.

(V) Nao queiras atingir os teus objetivos
em “2 dias” - ndo existem pogoes milagrosas
que te levem diretamente ao ponto que tu
queres. Sé paciente e aprende a valorizar as
pequenas conquistas que vao surgindo com o
desenvolvimento dos teus processos de ireino.

Como em qualquer coisa, se tu queres ser
realmente bom e atingir os teus objetivos, a
dedicacdo e a consisténcia devem ser os teus
melhores amigos.

Como dizemos na Strength & Motion: Progress.
Not prefection
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Sabias que Nawaf Al Abed foi o autor do golo mais rapido
da histéria do futebol?2 Marcou o golo aos 2.4 segundos
do jogo contra o Al Shoalah, na Copa do Principe Faisal ;
bin Fahad Sub-23 a 7 de nhovembro de 2009.

Sabias que um jogador de futebol corre em média 9.65km

por jogo?

Sabias que a numeracdo dos uniformes s6 apareceu
em 19332 Na Copa da Inglaterra, entre o Everton e o
Manchester City, uma equipa numerou as camisolas de 1

all, eaoutra, de 12 a 22.
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Sabias que o maior estddio do mundo € o 1° de Maio
Rungrado (May Day), localizado em Pyongyang, capital
da Coréia do Norte? Este tem uns impressionantes 207.000

metros quadrados.

Sabias que a final da Copa do Mundo do Qatar vai ser

numa cidade que ainda ndo existe?

Sabias que um 56 jogador fez 23 golos em apenas uma
partida? Ronaldinho Gaucho tinha apenas 13 anos
quando estabeleceu esse marco da histdria do futebol e

conquistou os olheiros.
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SAUDE E BEM-ESTAR

Deixamos-te aqui umas dicas de receitas
saudaveis de Pascoa!

Ovo de Pdascoa Light

Igredientes:

8 barras de cereais sem acucar;

300g de chocolate preto com mais de 70%
de cacau

Preparacgado:

Derrete o chocolate em banho-mairia.
Desfaz as barras de cereaqis, coloca numa
terrina e derrete-as em banho-maria.
Cobre a base de uma forma com as barras
derretidas e com uma colher coloca o
chocolate derretido em cima dos cereais.
Leva ao frigorifico e deixa repousar por cinco
minutos. Retira o ovo da forma e estd pronto
a comer.
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Folar de Pdscoa light

Ingredientes:

25 g de fermento fresco de padeiro

300 ml de leite magro

700 g de espelta moagem grossa + 700 g
para ir adicionando

250 g de acucar de coco

150 g de manteiga magra

6 ovos M

1 cdlice de vinho do porto

1 colher de sopa de canela

Modo de preparacgao:

Comeca por misturar o fermento fresco com
o leite e 1 c. de sopa de acucar de coco e
misture bem.

Pré-aquece o forno a 200°C.
Paralelamente, num recipiente grande,
acrescenta os seguintes ingredientes:
farinha, acucar, fermento diluido no leite,
manteiga, ovos, vinho do porto e canela.
Mistura bem até obter uma massa
homogénea. De seguida, adiciona a
restante farinha e mistura até obter uma
Massa com uma consisténcia semelhante a
pdo.

Deixa a massa repousar e levedar durante
pelo menos duas horas, no recipiente
tapado com um pano ou pelicula aderente.




